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Skordefest

De inhemska gronsakerna ar som allra bast just nu,
sa snala inte med dem. Foradla de bekanta ratter-
na av malet kott, kyckling och fisk med gronsaker:
satt med groéna bénor farg pa pasta med fiskbullar,
och dryga ut ingredienserna till farsbiffarna med
zucchini. Fetaost och saftig kal ger den harliga
'platpirogen’ fyllighet och smak. Vi gjorde ocksa
en plommonversion av den klassiska appelpajen
med havresmul. Den ar god som ett sott mellan-
mal eller som dessert.

Tips for godare grillat: rosta rejala rander
pa fankalen i grillen!
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BAST JUST NU

" BIFFAR AV ZUCCHINI OCH MALET KOTT _,
/ Mok MED CAJUNGRONSAKER 4 PORTIONER | |

-

Ge f'érsdegen saftlghet med en rejal-dos riven zucchini och 1 (400 g) zucchini
forma den till 1 natta sma biffar.eller till en enda jattebiff. 116k
L 2 vitloksklyftor

.- . 1Y2 msk rybsolja
d 2 tsk oregano

PSS 1 tsk salt
- ZUCCH\N\ 1tsk grovmalen svartpeppar

12 dl strobrod
wi 1 dl vatten
14gg
1forp. (400 g) malet kott
3 msk froblandning
CAJUNGRONSAKER
' 6 potatisar
3 morotter
1 msk rybsolja
‘2 tsk cajunkryddblandning
Sy tskosalt
‘¥ PES§UTOM
. bladpersilja eller basilika

» Stall ugnen pa 200 grader. Riv

zucchinin. Skala och hacka I6ken och

vitléken. Mat ¥4 msk olja pa pannan
“hoch fras zucchinin och I6karna mjuka

i pannan. Tillsatt oregano, salt och

peppar. Lat blandningen svalna.

» Mat strobrodet i en bunke.

ROr i vattnet och agget. Lat svalla

ca 5 minuter.

» Tillred cajungronsakerna. Skala

potatisarna och mordtterna. Skar

dem i ratt tjocka stanger. Ror sam-

man 1 msk olja, cajunkryddan och

saltet i en bunke. Vand gronsakerna

i kryddoljan och bre ut dem'langs

ena kanten av ett ark bakplatspapper
' paen plat.

" pTillsatt kottet och zucchinibland-
ningeni strobrodet. Ror massan
mn. Forma 8 biffar.av massan pa
arbetsbanken och It dem vila, eller
-klappa massan till en'ca 20 cm stor’ -
“rundjatteblff pa en plat. Pensla bifz -
_farnaimed olja, stro frona Gver ytan.:
> Tillred den stora biffen och gron- ¢
/- sakerna ca30 minuter i ugn pa mitt-
' falsen. Om duforedrar sma biffar:

lagg! biffarna pa platen bredvid gron-

bkt oL el b sakerna vid ca halva tillrednings
‘produkt ay bond: | tiden. Garnefa ratten med bla
- bénor (Harkis). . persilja eller basmka

du ersatter



ASIATISK
VEGETARISK WOK

Duka bordet innan du borjar
med maten, for en wok av
proteinrik Havrebit och farska
gronsaker blir snabbt fardig.

FARDIG PA
EN KVART

SNABBLAGAT

4 PORTIONER | M | A | VE |

100 g fullkornsnudlar
1forp. (160 g) havrebitar
(Yosa)

2 msk rybsolja

12 tsk currypulver

1 ask (200 g) gronsakswok-
blandning (Tuorekset)

2 msk sojasas

12 kruka koriander

» Koka nudlarna enligt
anvisningen pa férpack-
ningen. Hall av kokvattnet.
» Tarna havrebitarna.
Hetta upp 1 msk olja och

Y tsk curry i en wok eller
stekpanna. Bryn tarning-
arna i curryoljan. Hall upp
dem p3 en tallrik, stall

at sidan.

» Tillsatt i msk olja och
1tsk curry p& pannan. Stek
gronsakerna 2 minuter

i curryoljan. Tillsatt nudlarna
och havrebitarna. Smaksétt
med sojasas och hetta upp
dem snabbt. Hacka och
toppa med koriander.

Vardagsmaten
blir fardig

pa en kvart, da

du anvander
ingredienser som

blir fort fardiga

och fardigt
styckade gronsaker.



SNABBLAGAD PASTA MED FISKBULLAR

Sommarens snabbaste pasta trollar du fram av pesto,
buskbénor och fardiga fiskbullar.

4 PORTIONER

1pase (250 g) buskbonor
1forp. (250 g) fiskbullar
1forp. (250 g) farskpasta
med spenat

1dl gron pesto

1, tsk grovmalen svart-
peppar

DESSUTOM, ENLIGT

SMAK OCH TYCKE

riven ost

citronklyftor

» Ansa bonorna. Stycka
dem, om du vill. Koka upp
vattnet, smaksatt med salt.
Koka bénorna ca 3 minu-
ter. Hall av kokvattnet.

» Hetta upp fiskbullarna

i mikrovagsugn eller stek
dem ioljaien panna.

» Koka pastan enligt
anvisningen pa forpack-
ningen. Ta vara pa

1, dl kokvatten da du
haller av det.

» Ror peston, Y2 dl av
pastans kokvatten och
bonorna i den heta pastan.
Krydda med peppar.
Tillsatt fiskbullarna. Toppa
eventuellt med riven ost,
garnera med citronklyftor.



UNDVIK SVINN

4 PORTIONER | M | A |

2 (2 500 g) grusflleer
5 applen .
500.g kalrot
-2 msk rybsolja
2 tsk flytande honung
Y. tsk salt
KRYDDOLJA
3 msk flytande honung
12 msk rybsolja
2 tsk salt
1 msk srirachasas
1 msk sojasas
| Ttsk grovmalen svartpeppar
| DESSUTOM

» Stall ugnen pa 180 grader.
Avlagsna hinnorna fran kottet. Skala
och klyfta dapplena. Skala och tarna
kalroten.

» Ror samman 1 msk olja, 2 tsk ho-
nung och ¥ tsk salt. Rulla férst ap-
pel- och sedan kalrotsbitarna i ho-
nungsoljan och lagg dem i separata
grupper pa en ugnsplat. Tillred

15 minuter i ugn, férbered under
tiden filéerna.

» Bryn filéernaiolja i en panna.
Ladgg dem pa platen bredvid grénsa-
kerna. Blanda till kryddoljan, pensla
filéerna med oljan. Koér stektermome-
tern i filéns mittparti. Tillred i ugn
ca 25-30 minuter, tills termometern
" visar 65 grader. Os kottet ett par
ganger med kryddspad under till-
redningen.

» Tillred korngrynen enligt
anvisningen péa férpackningen.

Ta 2 dl fardiga korngryn at sidan,

kyl dem och anvand dem nasta dag
i en sallad.

» Ta kottet urugnen, tack med folie
“och &t det vila 10 minuter innan du

. .skar upp det. Spara den ena filén och
.. 2 dl dppelklyftor till foljande dags

- sallad. Servera den andra filén med
korngryn, apple och kalrot.



SALLAD MED GRISFILE OCH APPLE

/ Den matiga salladen med griskott ar mycket snabblagad, om du tillreder ingredienserna redan
foregdende dag. Hemligheten bakom smaken: en frasch majonnas med ugnsapple.

4 PORTIONER | M | A | 2 tsk senap skar den i skivor. Ligg

1dl rybsolja saft, vitlok, applen och
100 g spetskal 1 tsk salt senap i en kanna. Purea
1 spetspaprika Y. tsk grovmalen med en stavmixer. Tillsatt
2 dl fardiga korngryn svartpeppar oljan i en tunn strale me-
1pase (180 g) blandsallat dan maskinen arbetar.
1 tillredd grisfilé (se fore- » Strimla kalen och papri- Krydda med salt och pep-
gaende recept) kan. Blanda gronsakerna, par. Servera majonnasen
Y, dl notter korngrynen och sallats- till salladen.
MAJONNAS MED UGNSAPPLE  blandningen i en bunke.
1 citron » Skar filén i skivor, hacka
1 vitloksklyfta notterna. Tillsatt i salladen. Tillaga tVé filéer ‘
2 dl ugnsappelklyftor (se » Pressa saften ur citro- o s y
foregiende recept) nen. Skala vitloken och pa €n gang. AVH]Ut

en nystekt file i dag, J
anvand den andra = A

Y ndsta dag i en sallad™ .
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som redan

SANNAS FYLLIGA
FISKSOPPA
| Sanna Laukkanens kok
i Nddendal lagar man
ofta fiskratter. Fisk-
soppan med den milda
hettan av chili kom
efter ett experiment.
Resultatet var s& go
att Sanna och hennes
man har plockat fram
receptet ratt ofta.
l&nglivad i kastrullen.
Har du en egen
vardagsbravur?

Ibland samlas parets
fem soner,
flugit ur boet, for att f&

sig en tallrik av delika-
tessen. Den lar aldrig bli
Skicka den till adressen

toimitus@yhteishyva.fi
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ISKSOPPA SMAKSA

» Ta bort skinnet och eventuella ben,
skar fiskfilén i skivor. Krydda med

salt.
» Koka upp vattnet och fiskbuljong-

tarningen i en kastrull. Tillsatt gron-

sakerna, koka ca 10 minuter.
klickar. Tillsatt gradden. Hetta upp

» Stycka broccolin i sma blomstall-
ningar. Skar skaften i skivor. Skala
och skiva morotterna. Skala och
tarna loken.

3rg av broccol

400 g filé av regnbage eller réding
i

- Yatsksalt
~1(250 g) broccol

'..dde :

ingsgra

Yu tsk chili eller en nypa chiliflingor

1 'I_(|fuka farsk dill

Z“_’ff:.f,‘—’/”/
anfarfinf

PP
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“Fisks

250 g smaltost
~ 1burk (2 dl) matlagn

3 morotter
1fiskbuljongtarning (glutenfri

Z h_PORTIONER lc|Al
6 dl vatten




8 PORTIONER | A |

1forp. (400 g) deg for salta pajer
(frysvara)

1 ask (300 g) kycklingstrimlor

1 msk rybsolja

15 tsk salt

2 tsk spiskummin

1burk (380/230 g) kidneybdnor
1 pase (200 g) nachos

2 brk (3 230 g) tacosas

1 pase (175 g) riven cheddarost
DESSUTOM

1 kruka issallat

1 ask (250 g) korsbarstomater

1 burk (150 g) créme fraiche
(jalapefoskivor)
(koriander)

KYCKLING- OCH NACHOPAJ =

Den lackra kombinationen av kycklingpaj och nachoplat
stillar texmexhungern ocksa for ett lite storre sallskap.

» Ta fram degen i rumstemperatur.
Stall ugnen pé 200 grader.

» Bryn kycklingkottet i olja i en stek-
panna. Krydda med salt och spis-
kummin.

» Kavla pa bakplatspapper ut degen
till en platta som natt och jamnt
ryms pa platen. Férgradda bottnen
ca 10 minuter i ugn.

» Lat bénorna rinna av. Fordela kot-
tet, bonorna och halften av nachos
pa den férgraddade bottnen. Ringla
tacosas over det hela, toppa med
riven ost. Gradda pajen ca 30 minu-
ter i ugn pa nedersta falsen.

» Strimla sallaten, klyv korsbars-
tomaterna. Fordela sallat, korsbars-

tomater och creme fraiche pa pajen. Ty
Toppa med resten av nachos och 5
enligt smak och tycke med jalapefio- . bl
skivor och koriander. ‘-

- -



EFTER SKOLAN

Det nya skoldret far en smakstart
med hadlsosamma mellanmal.

LATTLAGAD APPELPANNKAKA

Pannkakan, som berikats med
grahamsmjol och apple, ar oemotstandligt
god och dessutom lattlagad.

12 BITAR | V |

3 &agg

8 dl mjolk

1 tsk salt

2 dl vetemjol

2 dl grahamsmijol

1dl flytande margarin
DESSUTOM

4 applen

3 msk socker

2 tsk kanel

» Stall ugnen pa 225 gra-
der. Tack en langpanna
med bakplatspapper.

» Knack aggen i en stor
bunke. Tillsatt mjolk och
salt. Vispa i mjolet. Tillsatt
margarinet. Hall smeten
pa platen

» Skala och skiva applena.

Ror sockret och kanelen

i en liten bunke. Rada
appelskivorna pa pann-
kakssmeten. Stro socker-
och kanelblandningen
over pannkakan. Gradda
pannkakan ca 30 minuter
i ugn pa mittfalsen. Serve-
ra t.ex. naturell yoghurt
till pannkakan.

TIPS

Ringla rander

av smalt mork

choklad 6ver
stangerna.




MELLANMALSSTANGER
AV TRE INGREDIENSER

Av banan, havreflingor och
torkade bar lagar du mellanmalsstanger
pa en halv timme.

8sT|M|A|VE]|

2 bananer

4 dl havreflingor

1, dl torkade tranbar eller
russin

» Stall ugnen p& 175 gra-
der. Skala bananerna, lagg
dem i en skal och mosa
dem med en gaffel.

» Tillsatt havreflingorna
och baren i bananmoset.
» Tack en ugnsplat med
bakplatspapper. Forma

8 stangen av massan och
tryck dem platta med

en sked.

» Gradda stangerna

ca 13 minuter pa mellersta
falsen. Ta platen ur ugnen,
flytta forsiktigt over
stdngerna pa ett galler och
|4t dem svalna.

3 LACKRA SKORPOR

Experimentera med roliga palaggs-
kombinationer pa sura skorpor!

1 2 3

sur skorpa sur skorpa sur skorpa

+ smaltost + smaltost + smaéltost
+ riven morot + leverkorv + mortkonserv
+ pumpafron + appelskivor + zucchini eller

gurka

1
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HEMBAGARENS HORNA

KAL- OCH FETAOSTPIROG

I den har pirogen forenas tre favoriter: fetaost-,
kal- och kdttpirog Avnjut den matiga pirogen ndgot
avsvalnad med en frasch sallad.

Knip fast bottnens och lockets
kanter med tummen och pekfingret,
sa fyllningen inte lacker ut.

12 BITAR

2 forp. (2 600 g) bladdegsplattor
1forp. (400 g) malet kott

eller 2 forp. (a 225 g) havrejauhis
1,25 kg spetskal

2 lokar

4 vitloksklyftor

2 msk rybsolja

12 dl vatten

1 msk kott- eller gronsaksfond

2 tsk oregano

1tsk timjan

2 msk sirap

1tsk salt

1tsk grovmalen svartpeppar

2 forp. (2 200 g) fetaost
DESSUTOM

13agg
2 msk sesamfro

1. Ta fram degarna och kottet i rums-
temperatur ca 30 minuter i forvag.
Hacka kalen. Skala och hacka lI6ken
och vitloken. Stek kalen och I6karna
mjuka i olja i en stor panna. Tillsatt
vattnet, fonden och 6rterna. Koka
pa svag varme tills vatskan har av-
dunstat. Tillsatt sirapen och hall
blandningen i en bunke. Bryn kottet
eller havrejauhisen i oljai en panna.
ROr det brynta i kalen. Krydda med
salt och peppar. Smula fetaosten,
tillsatt i fyllningen.

2. Stall ugnen pa 200 grader.

Kavla den ena degplattan pa bak-
platspapper till en botten stor som
platen, och dra papperet med deg
pé platen. Kavla ut den andra deg-
plattan till ett lock som ar lite mindre
an bottnen.

3. Bre fyllningen pé bottnen s3 att
det blir en ett par cm bred kant utan
fyllning. Tryck fyllningen lite tatare
med handen Lagg locket p4 fyll-
ningen. Vik upp bottnens kanter
over locket och knip fogen tat.

4, Pensla locket med ett agg rort
med 1 tsk vatten. Gor snitt i locket
med en kniv eller nagga det med

en gaffel. Stré frona pé ytan. Gradda
pirogen 40 minuter i ugn pa nedersta
falsen. Tack den med bakplatspap-
per, om ytan verkar bli alltfor mérk.



TIPS
Du kan frysa

|

pirogen
i portionsbitar

h

eller hel.

e




R T i, . e

Den italienska

smakvdrlden
tjusar vid -
sensommarens
grillfester. S
e e R Sy
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GRON VEGETARISK SALLAD

Den festliga gronsakssalladen kryddas med
pinjefron och parmesandressing.

4 PORTIONER | G | V | » Stycka broccolin

i blomstallningar. Stycka
1(250 g) broceoli sl<“aftet. Ansa och_stycka
1pase (250 g) buskbdnor bonorna. Ko.ka boporna
vz dl (25 g) pinjendtter pch broccolin 3 minuter
1ask (100 g) rucola i vatten smaksatt med salt.
PARMESANDRESSING Kyl i kallt vatten. Lat
13ggula gronsakerna rinna av.
TTnsk Sitronsaft » Rosta pinjefréna under
2 tsk dijonsenap standig omroring i en torr

%, dl rybsolja och het panna.

1d1 (50 g) riven » Ligg gulani en stav-
parmesanost mixerbunke. Tillsatt citron-
1, tsk salt saften och senapen. Stall

en stavmixer i bunken,
starta den och tillsatt oljan
i en tunn strale medan
maskinen kor. Tillsatt

den rivna parmesanosten
och kryddorna. Vand
dressingen i sparrisen

och bonorna.

» Lagg rucolan i en skal
eller pa ett fat. Hall i bon-
blandningen. Garnera
med pinjefron.

1, tsk grovmalen
svartpeppar



4 PORTIONER | G | & |

4 brostfiléer av broiler
3 msk olivolja
1tsk oregano
1 tsk salt
1, tsk grovmalen
svartpeppar
2 vitloksklyftor
2 forp. (2 125 g)
mozzarellaost
2 tomater
A ! 1, kruka basilika
e 3 ‘ 2 msk balsamicodressing

A

4 PORTIONER | G | M | A | VE |

2 (2 300 g) fankalar

3 msk finhackad basilika
2 msk olivolja

1 tsk Ionnsirap

s tsk salt

KYCKLING MED
TOMAT OCH MOZZARELLA

Snabbmarinera kycklingfiléerna innan
du grillar dem. Toppa med smaker fran sallad
Caprese: mozzarella, tomat och basilika.

» Lagg filéerna i en bunke.
Tillsatt olja och kryddor.
Skala och pressa i vitloken. -
Marinera ca en Y2 timme.
» Skar mozzarellan och
tomaterna i skivor.

» Grilla filéerna pa grill-
platta eller stek dem

i panna, ca 15 minuter.
Placera skivor av ost och
tomat pa filéerna. Grilla
eller stek annu 2 minuter
under lock, tills osten
smalter. Garnera med
basilika, ringla balsamico-
dressing o6ver salladen.

e

GRILLAD FANKAL

Pensla fankalarna med basilikaolja,
grilla dem hastigt och servera till kycklingen

» Skar fankalarna i fyra
skivor eller klyftor. Blanda .
basilika, olja, I6nnsirap

och salt i en bunke.

» Pensla fankalarna med
basilikaolja och rosta dem
ca 3 minuter pa grillplatta.
Vand och pensla ytan rejalt
med basilikaolja. Grilla ytter-
ligare 3 minuter. Servera
som tilltugg till grillratter.

15



SLUTET GOTT...

PLOMMONPAJ
MED HAVRESMUL

Plommonen som mjuknat
under det knapriga
havreskalet serveras
med sval vaniljsas.

8 PORTIONER | A | V |

1kg plommon

1 citron

4 msk farinsocker
SMULBLANDNING
150 g margarin

4 dl havreflingor
12 dl farinsocker
1dl vetemjol

1tsk kardemumma
DESSUTOM

1 burk (2 ¥2 dl) vaniljsas

» Stall ugnen pa 200 grader.
Skolj och klyv plommonen.
Ta ut kdrnorna. Skar stora
plommon i klyftor, klyv

de sma.

» Ladgg plommonen i en ugns-
form. Pressa saften ur en
citron och ringla den dver
plommonen, smaksatt plom-
monen med farinsocker.
Tillred ca 15 minuter i ugn.

» Gor i ordning smulbland-
ningen. Smalt fettet i en kast-
rull. Tillsatt havreflingor, farin-
socker, vetemjol och karde-
mumma. Fordela smulbland-
ningen over plommonen.
Tillred ca 20 minuter i ugn

pa mittfalsen.

» Servera med vaniljsas.



